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Los ritmos circadianos influyen en que
adolescentes coman mas al final del dia

Un estudio sostiene que este hallazgo abre una puerta a posibles intervenciones que puedan mejorar la salud de los

jovenes.

Agencia EFE

os adolescentes co-
L men mads al final del

dia y aquellos con
obesidad ingieren mds ca-
lorias en ese periodo que
los que tienen un peso sa-
ludable, un comporta-
miento que, segin un
nuevo estudio, se ve in-
fluido por los ritmos cir-
cadianos, el reloj interno
del organismo.

Este descubrimiento
abre una puerta a posibles
intervenciones que pue-
dan mejorar la salud de
los adolescentes en el fu-
turo, de acuerdo con lo
que detalla el trabajo, pu-
blicado en la revista
PNAS.

Las causas de la obesi-
dad son complejas y en
ellas influyen muchos
factores, los cientificos si-
guen sin estar seguros del
papel del sistema circadia-
no (el reloj biologico) en la
configuracion de los pa-
trones alimentarios.

Lainvestigacion revela
una relacién distinta en-
tre los ritmos circadianos,
el peso y los hdbitos ali-
mentarios de los adoles-
centes, un grupo de edad

vulnerable cuyos patro-
nes alimentarios influyen
en su salud a lo largo de
todala vida.

Los resultados mostra-
ron que los cambios en el
sistema circadiano a lo
largo del dia y la noche in-
fluian significativamente
en el consumo de alimen-
tos, segtin los expertos de
la Universidad Brown y
del Hospital Mass General
Brigham.

LOS PATRONES ALIMENTARIOS EN LA ADOLESCENCIA INFLUYEN EN LA SALUD A LO LARGO

ANALISIS

Durante la investigacién,
en los tres grupos anali-
zados -divididos en fun-
cién del indice de masa
corporal- la ingesta de
alimentos alcanzé su
punto miximo al final
del diay el minimo por la
manana.

Los adolescentes de los
grupos de obesidad y so-
brepeso  consumieron
muchas mas calorias en la
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noche circadiana que los
del grupo de peso saluda-
ble, si bien no hubo dife-
rencias significativas en el
tiempo total de suefio en-
tre los grupos o dentro de
ellos a lo largo de los ci-
clos de suefio.

El sistema circadiano
estd compuesto por ‘relo-
jes’ en pricticamente to-
dos los organos, tejidos y
células, que preparan la
biologia v el comporta-
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miento para adaptarse a
las exigencias cambian-
tes a lo largo del ciclo
dialnoche. Su influencia
difiere entre las personas
debido a una combina-
cion de factores genéti-
cos, conductuales y am-
bientales.

El estudio se realizé
con 51 voluntarios de en-
tre 12 y 18 anos a los que
se sometid a ciclos de sue-
fio y vigilia de 28 horas -

un poco mds largos que
un dia tipico de 24 horas-
y permanecieron en un
entorno controlado de
luz tenue mientras esta-
ban despiertos y en com-
pleta oscuridad durante
el sueno.

Los participantes per-
manecieron en el mismo
espacio durante todo el
estudio, que durdé 11 di-
as y 10 noches. Para con-
trolar las influencias ex-
ternas sobre el ritmo cir-
cadiano, los investigado-
res eliminaron todas las
senales horarias exter-
nas del entorno del labo-
ratorio, incluidos los re-
lojes y el acceso a la luz
natural.

Los adolescentes tuvie-
ron seis oportunidades
para comer a horas fijas
durante el episodio de vi-
gilia, con un men estan-
darizado y podian consu-
mir en esos momentos
tantos alimentos como
quisieran.

Los resultados mostra-
ron que los cambios en el
sistema circadiano a lo
largo del dia y la noche
“influian significativa-
mente en el consumo de
alimentos”, segtin la Uni-
versidad de Brown. &



